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Vorbemerkungen zu den folgenden Folien 
• Der Vortrag stellt die Kampagne „Denk an mich. Dein Rücken“ vor. 

Dabei werden sowohl fachliche Hintergründe als auch 
gestalterische Aspekte, Kampagnenmedien und 
Kommunikationsmaßnahmen dargestellt. Die Folien des Vortrags 
können modular je nach Anlass und Zielgruppe des Vortrags 
genutzt werden. Bitte beachten Sie auch die ergänzenden 
Informationen auf den Notizenseiten. 

• Eine Reihe von Folien ist mit dem Hinweis „mit freundlicher 
Genehmigung der BGN“ versehen. Dieser Hinweis darf nicht 
entfernt werden. 
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I. Hintergrund 
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Fast 50 % der 11- bis  
17-Jährigen geben an, 

in den letzten drei Monaten 
unter Rückenschmerzen 

gelitten zu haben 

2011 entfielen auf MSE 
21,6 % aller AU-Tage 

2011 schieden wegen MSE mehr 
als 25.400 Menschen frühzeitig 

aus dem Arbeitsleben aus 
Fast 23 % der 

Erwerbstätigen bewegen 
häufig schwere Lasten 

14,3 % arbeiten in 
Zwangshaltung 

Bewegungsmangel 

Einseitige 
Belastungen 

Jeder Zweite klagt 
über Beschwerden 

Vorführender
Präsentationsnotizen
Weiterführende Informationen finden Sie unter www.deinruecken.de, Webcode: dam14418
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Alle Angaben in Prozent 
Quelle: Rückenschmerzen im letzten Jahr [Telefonischer Gesundheitssurvey des Robert Koch-Instituts – RKI – 2004] 
 

Rückenschmerzen  

Vorführender
Präsentationsnotizen
Bildunterschrift:Rückenschmerzen im letzten Jahr [Telefonischer Gesundheitssurvey des Robert Koch Institutes -RKI- 2004]Text zur Tabelle:57,5% der Männer und 65,8% der Frauen sind im Jahr vor der Befragung von Rückenschmerzen betroffen gewesen. Die Altersunterschiede sind hier geringfügig und zu vernachlässigen: Mehr als jeder zweite Befragte hatte im Jahr vor der Befragung Rückenschmerzen. Weiterführende Informationen finden Sie unter www.deinruecken.de, Webcode: dam14418



II.  Medizinische Hintergrundinformationen 
  
Anatomie – passive Strukturen  

mit freundlicher Genehmigung der BGN 
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Vorführender
Präsentationsnotizen
Was sind „passive“ Strukturen?Unter „passiven“ Strukturen versteht man: Knochen und Gelenke Sehnen und Bänder BandscheibenDiese Strukturen können sich nicht selbst bewegen. Sie werden mit Hilfe „aktiver“ Strukturen (den Muskeln) bewegt.Eine Über- oder Fehlbeanspruchung der passiven Strukturen kann zu Verschleiß führen.



Wirbelsäule – Lage im Körper 
mit freundlicher Genehmigung der BGN 
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Vorführender
Präsentationsnotizen
Ursprünglich (embryonal) wird die menschliche Wirbelsäule mit 33-34 Wirbeln angelegt: 7 Halswirbel  12 Brustwirbel 5 Lendenwirbel, sowie 5 Kreuzbein- und 4-5 SteißbeinwirbelDie Hals-, Brust- und Lendenwirbel sind beweglich. Die Kreuz- und Steißbeinwirbel verschmelzen in der Entwicklung (bis zum 35. bzw. 30.  Lebensjahr) miteinander und bilden das Kreuz- bzw. Steißbein.Der Querschnitt durch einen Wirbel zeigt in allen Wirbelsäulen-Abschnitten einen ähnlichen Aufbau (Ausnahme 1.+2. Halswirbel). Ein Wirbel besteht aus:  Wirbelkörper  Wirbelbogen (dadurch ergibt sich der Wirbelkanal)  Querfortsätze und Dornfortsatz sowie   WirbelgelenkeFrage: Welcher Teil WS ist am beweglichsten/ am stabilsten? TN können dies ausprobierenUnterschiede im Aufbau sind funktionell bedingt:  HWS: Stellung der Gelenkflächen ermöglicht hohe Beweglichkeit   LWS: stabile Wirbelkörper nehmen hohe Druckbelastung auf



Wirbelsäule – „Doppel-S-Form“ 
mit freundlicher Genehmigung der BGN 
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Vorführender
Präsentationsnotizen
Welche Funktionen hat die WS?  Stabilisieren des Körpers  Bewegung ermöglichen  Schutz des Rückenmarks  Dämpfung bzw. Abfedern von Stößen (Doppel-S-Form)Die sog. physiologische Wirbelsäulenform entspricht einer doppelt S-förmigen Kurve mit zwei Krümmungen nach vorne (Lordosen) im Bereich der HWS und LWS und zwei Krümmungen nach hinten (Kyphosen) im Bereich der BWS und des Steißbeins.Es gibt eine große individuelle Varianz der WS-Formen. Abweichungen führen nicht zwangsläufig zu Beschwerden:  Rundrücken  Hohlkreuz  FlachrückenDie physiologischen Krümmungen bewirken - in Zusammenarbeit mitden Bandscheiben, den Bandstrukturen und der Wirbelsäulen-Muskulatur -  eine Abfederung von Stößen, die sonst ungehindert das Gehirn oder das Rückenmark schädigen könnten. 



Wirbelsäule – Rückenmark und Nerven 

Rückenmark 

Bandscheibe 

Nervenbahn 

mit freundlicher Genehmigung der BGN 
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Vorführender
Präsentationsnotizen
Welche Funktion haben Rückenmark und Nerven?Das Rückenmark ist ein Teil des zentralen Nervensystems (ZNS) der Wirbeltiere. Es verläuft im sogenannten Wirbelkanal vom Gehirn aus bis in den unteren Rücken. Der Wirbelkanal schützt es dabei vor äußeren Einwirkungen. Im Rückenmark verlaufen viele gebündelte Nervenbahnen, die entweder „Meldungen“ vom Gehirn in die Peripherie oder umgekehrt leiten. Dadurch wird der Körper „gesteuert“. Zwischen den Wirbeln treten seitlich Nervenbahnen aus, die verschiedene Bereiche des Körpers versorgen.Werden Nervenbahnen geschädigt, dann treten Schmerzen und ggf. Störungen der Steuerung (Motorik oder Sensibilität) auf. Je nach Lokalisation der Schädigung sind unterschiedliche Bereiche (z. B. Arme/Beine, Rumpf) und Funktionen des Körpers (Motorik=Lähmung, Sensibilität=Taubheit, Kribbeln) betroffen (s. a. Bandscheibenvorfall/-vorwölbung)



Bewegungssegment – Beugung  
mit freundlicher Genehmigung der BGN 
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Vorführender
Präsentationsnotizen
Wie groß ist das Bewegungsausmaß in einem Segment?Ein Bewegungssegment umfasst 2 Wirbel und die dazwischenliegende Bandscheibe.Das Bewegungsausmaß eines Segmentes wird durch die Wirbelgelenke bzw. deren Form und Stellung ihrer Gelenkflächen vorgegeben. Prinzipiell sind 3 Bewegungsrichtungen möglich: Beugung/Streckung nach vorne und hinten, Seitneigung und die Drehung nach links/rechts. Die Beweglichkeit ist in den Bereichen der WS unterschiedlich ausgeprägt: Die HWS ist mit Abstand in allen Richtungen am beweglichsten; die BWS am unbeweglichsten, da dort die Rippen ansetzen. Die LWS kann relativ gut gebeugt und gestreckt werden (vor/zurück).Ein einzelnes Segment hat ein relativ kleines Bewegungsausmaß (2-30° je nach Bewegungsrichtung und WS-Abschnitt); die summierte Beweglichkeit aller Bewegungssegmente ergibt das Gesamtbewegungsausmaß.Zu diesem Thema gibt es auf der homepage der BGN zwei Animationen zum Download: http://www.rueckenpraevention.de/10430/36918



Bandstrukturen der Wirbelsäule 

vorderes  
Längsband 

Längsband der 
Dornfortsätze 

hinteres 
Längsband 

gelbes Band 

Band zwischen 
Dornfortsätzen 

mit freundlicher Genehmigung der BGN 
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Vorführender
Präsentationsnotizen
Welche Funktion haben Bänder?Die Bänder verklammern die Wirbelsäule und tragen auch wesentlich zur Elastizität bei. Sie sind mit den knöchernen Strukturen und teilweise mit den Bandscheiben (hinteres Längsband) verwachsen. Sie stabilisieren die Wirbelsäule in allen Richtungen und verhindern ein Überschreiten des natürlichen Bewegungsausmaßes.Das vordere und hintere Längsband werden bei Streckung (nach hinten) bzw. Beugung (nach vorne) gedehnt. Da sie teilweise mit den Bandscheiben verwachsen sind, verhindern sie ein Verrutschen der Bandscheiben. Verlieren die Bandscheibe an Volumen und Höhe, lockern sich die Bänder und es besteht die Gefahr einer Instabilität, d. h. die natürliche Beweglichkeit des Segments wird überschritten. Dadurch kann es zu Verschleißerscheinungen kommen (s. a. Pathologie; Instabilität im Wirbelsegment).Werden die Bänder durch extreme Körperhaltungen (z. B. bei Sport oder Arbeit) wiederholt oder dauerhaft überdehnt, indem das natürliche Bewegungsausmaß überschritten wird, kann es ebenfalls zu Instabilitäten kommen.



Bandscheibe – Aufbau 

Gallertkern 

Faserring 

mit freundlicher Genehmigung der BGN 
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Vorführender
Präsentationsnotizen
Wie ist die Bandscheibe aufgebaut? Die Bandscheibe besteht aus einem konzentrischen zwiebelschalen-förmig aufgebauten Ring aus kollagenen Fasern (Knorpelfaserring), der einen zentral gelegenen Gallertkern umhüllt. Der Kern hat einen hohen Wassergehalt. Im Bereich der Lendenwirbelsäule macht der Kern 30- 50% der gesamten Bandscheibe aus.Welche Funktion hat die Bandscheibe?Die Bandscheibe hat die Funktion eines Puffers („Wasserkissen“), um vertikal auftretende Stöße abzudämpfen, Druck-, Zug-, Scher- und Dehnungskräfte aufzunehmen und gleichmäßig auf die gesamte Fläche zu verteilen.Des weiteren ermöglicht sie Beweglichkeit (s. a. Bewegungssegment).



Bandscheibe – Ernährung 

Wechsel von Be- und Entlastung 
Schwamm-Prinzip  

mit freundlicher Genehmigung der BGN 
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Vorführender
Präsentationsnotizen
Nährstoffversorgung der BandscheibeNur in den ersten Lebensjahren wird die Bandscheibe über Blutgefäße versorgt. Mit fortschreitendem Alter bilden sich diese zurück. Die Ernährung erfolgt dann ausschließlich durch Diffusionsvorgänge. Durch ständigen Wechsel zwischen Be- und Entlastung wird ein Pump- bzw. Saugmechanismus in Gang gesetzt, bei dem Flüssigkeit und Nährstoffe -  ähnlich wie bei einem Schwamm - in die Bandscheibe diffundieren bzw. wieder austreten. Mit ca. 20 Jahren beginnt die Alterung des menschlichen Körpers, einschließlich der Bandscheiben. Der Zellaufbau funktioniert dann nicht mehr ausreichend, um den Zellabbau zu kompensieren. Dadurch kommt es zu einem schlechteren bzw. verringerten Aufbau der Bandscheibenstruktur. Infolge dessen treten der Verlust von Flüssigkeit, Volumen und Elastizität auf sowie  die Entstehung von Spalten und Rissen. Um einem vorzeitigen Verschleiß vorzubeugen, ist eine regelmäßige u. abwechslungsreiche Bewegung der Wirbelsäule (im Sinne der Be-/Entlastung) wichtig. Bewegungsmangel oder einseitige Überlastungen der Bandscheiben führen zu einem relativen Stillstand des Stoffwechsels und zu einer beschleunigten Alterung der Bandscheibe.Wichtig:  Die Ernährung der Bandscheibe benötigt einen Wechsel aus Be- und Entlastung. Beim Liegen sollte auf eine geeignete (mittelharte) Matratze geachtet werden, welche die natürliche Form der WS (Doppel-S) in der bevorzugten Schlafhaltung unterstützt. Beim Gehen auf weichem Untergrund (bzw. mit gut gedämpften Schuhen) wird der Pump-Saug-Mechanismus angekurbelt. Zu diesem Thema gibt es auf der homepage der BGN eine Animation zum Download: http://www.rueckenpraevention.de/10430/36918



Bandscheibe – Druckbelastung im Alltag 
Druck in der  
unteren LWS 

mit freundlicher Genehmigung der BGN 
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Vorführender
Präsentationsnotizen
Bei welchen Körperhaltungen nimmt die Bandscheibe Flüssigkeit auf?  im Liegen, z. B. Stufenlagerung (häufig optimale Haltung bei akuten Beschwerden), Liegen mit angewinkelten Beinen oder mit leicht aufgerichtetem OberkörperBei welchen Körperhaltungen gibt die Bandscheibe Flüssigkeit ab?  Stehen  Heben und Tragen (abhängig von Last und Körperhaltung)  Sitzen (abhängig von Körperhaltung); im Sitzen ist die natürliche Lordose im LWS-Bereich abgeschwächt bzw. aufgehoben, wodurch sich die Druckbelastung im unteren LWS-Bereich erhöht.Den Flüssigkeitsverlust kann man nachvollziehen, wenn man seine Körpergröße morgens und abends misst: Differenz ca. 2 cm. Da der Zellaufbau der Bandscheibe und damit ihre Wasseraufnahmefähigkeit mit zunehmenden Alter abnimmt (siehe: Nährstoffversorgung der Bandscheibe), wird man im Laufe der Jahre insgesamt kleiner.Dargestellt sind die Druckbelastungen in der unteren LWS.



Anatomie – aktive Strukturen  

mit freundlicher Genehmigung der BGN 
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Vorführender
Präsentationsnotizen
Im Gegensatz zu den „passiven“ Strukturen der WS (Bänder, Knochen) sind Muskeln „aktive“ Strukturen, die Bewegung und eine aufrechte Körperhaltung ermöglichen. Sie können bis ins hohe Alter trainiert werden.



Muskulatur – Rückenmuskeln 

lang kurz und tief 

mit freundlicher Genehmigung der BGN 
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Vorführender
Präsentationsnotizen
Welche Rückenmuskeln kennen Sie und welche Funktion haben diese? Man unterscheidet zwischen oberflächlichen, langen und tiefliegenden, kurzen Rückenmuskeln:Oberflächliche lange RückenmuskelnSie reichen vom Becken bis zum Kopf. Sie dienen der Aufrichtung der Körpers (großer Muskel - große Bewegung). Sie können relativ leicht trainiert werden.Tiefe kurze RückenmuskulaturDiese Muskeln setzen direkt an einzelnen Wirbeln an.Sie verspannen jeweils 1 bis 3 Segmente, d. h. 2 bis 4 Wirbel miteinander und stabilisieren das Segment. �Kleiner Muskel – Stabilisierung; d. h. besondere Bedeutung für die Stabilisierung der WS. Sie haben einen wichtigen Anteil bei Fehlhaltungen. Ihr Aufbau erfordert ein spezielles Training unter Anleitung (z. B. ultraschallgestützte Kontrolle der Aktivierung des Mm. Multifidus = kurze u. tiefe Rückenmuskeln).



Muskulatur – Bauchmuskeln 

gerade quere äußere und innere schräge 

mit freundlicher Genehmigung der BGN 
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Vorführender
Präsentationsnotizen
Welche Bauchmuskeln kennen Sie und welche Funktion haben sie?Die Bauchmuskeln wirken teils unterstützend, teils als Gegenspieler zu den Rückenmuskeln. Je nach Faserverlauf (Richtung) haben die Bauchmuskeln unterschiedliche Funktionen: Die gerade Bauchmuskulatur beugt den Rumpf nach vorn. Sie ist somit Gegenspieler der langen Rückenstrecker. Die schrägen Bauchmuskeln drehen und neigen den Rumpf und arbeiten dabei mit den Rückenmuskeln zusammen.  Die quere Bauchmuskulatur umspannt in Zusammenhang mit bindegewebigen Strukturen (Faszien) den Rumpf wie ein Korsett und stabilisiert bei Anspannung die Wirbelsäule.Die Körperhaltung beruht immer auf einem Zusammenwirken von Schwerkraft und Muskelspannung, wobei Rücken- und Bauchmuskulatur eine wesentliche Rolle spielen.



„Muskelkorsett“ der Wirbelsäule 

Rückenstrecker 
großer 
Lendenmuskel 

viereckiger 
Lendenmuskel 

schräge und quere 
Bauchmuskeln 

gerade 
Bauchmuskeln 

mit freundlicher Genehmigung der BGN 
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Vorführender
Präsentationsnotizen
Gemeinsam stabilisieren und bewegen Rücken- und Bauchmuskeln dank ihrer Anatomie und Funktionsweise den Rumpf. Insbesondere der Einsatz der tiefen Rücken- und Bauchmuskulatur ist bei der Stabilisierung der WS wichtig. Dies kann erlernt und trainiert werden.Hinweis: sehniger Übergang der Bauchmuskeln in Nähe der Querfortsätze: Anspannung der schrägen und vor allem queren Bauchmuskeln „stützt“ die Wirbelsäule („Korsett“).Anspannung der Rückenmuskeln stabilisiert die Wirbelsäule, indem sie seitlich Druck ausübt und dadurch (vor allem axiale) Druckkräfte aufnimmt.Ist die Funktion eines Muskels gestört, gerät das Gleichgewicht aus den Fugen.



Muskel – Aufbau und Arbeitsweise 

Faserbündel 

Arterie  Vene 

Muskelfaser 

Übergang zur Sehne 

Dynamische Arbeit: Muskelversorgung ist möglich 
Statische Arbeit: Versorgung eingeschränkt 

mit freundlicher Genehmigung der BGN 
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Vorführender
Präsentationsnotizen
Wie ist ein Muskel aufgebaut?Ein Muskel setzt sich aus vielen einzelnen Fasern zusammen, die gemeinsam Faserbündel bilden.Muskelfasern können sich zusammenziehen (kontrahieren) und gedehnt werden. Beide Eigenschaften ermöglichen zusammen eine Bewegung und Körperhaltung.Wie wird der Muskel ernährt?Zwischen den Fasern verlaufen Blutgefäße, die die Muskeln über Arterien mit Nährstoffen (z. B. Sauerstoff und Zucker) versorgen und über Venen Abfallstoffe abtransportieren. Kann die Blutzufuhr den Stoffwechsel nicht ausreichend gewährleisten, ermüdet die Muskulatur. Dies ist der Fall, wenn über längere Zeit statisch oder sehr schwer (dynamisch) gearbeitet wird.Bei statischer Arbeit (Haltearbeit) wird durch die ständige Muskelanspannung die Blutzufuhr „abgedrückt“; es entsteht ein sogenannter „Ischämieschmerz“.Bei sehr schwerer dynamischer Muskelarbeit (Bewegung, z. B. Heben) reicht trotz guter Durchblutung die zugeführte Menge an Energie nicht aus, um den hohen Bedarf zu decken; der Muskel ermüdet.  Übungsvorschlag:Übung: statisch/dynamische Muskelarbeit 



Muskulatur – Abschwächung und Verkürzung 

abgeschwächt 

verkürzt 

mit freundlicher Genehmigung der BGN 
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Vorführender
Präsentationsnotizen
Muskeln, die nicht physiologisch genutzt werden, werden schwächer (Muskelabschwächung) oder kürzer (Muskelverkürzung). Bestimmte Muskeln neigen eher zur Abschwächung und müssen daher gezielt gekräftigt werden. Andere neigen eher zur Verkürzung und müssen gedehnt werden.Frage (bevor die Legende eingeblendet wird!): „Was glauben Sie, neigen die gelb eingefärbten Muskeln zur Verkürzung oder zur Abschwächung?“Nur bei einem optimalen Zusammenspiel der Muskulatur kann das Stütz-/ Bewegungssystem reibungslos funktionieren. Ansonsten entstehen sogenannte Dysbalancen, die langfristig zu einer Haltungsschwäche und  Fehlhaltung führen.Frage an Teilnehmer: Was denken Sie, welche Verkürzungen bzw. Abschwächungen typischerweise bei einem 1) Fußballspieler und 2) Büromenschen auftreten?1) Fußballspieler: läuft, schießt und springt, was eine starke Bein- und Hüftbeugemuskulatur aber relativ schwache Gesäßmuskulatur zur Folge hat. Die dadurch entstandenen Verkürzungen im Bereich der Beinvorderseite und Hüftbeugers würden zu einer „vorgeneigten“ Haltung führen, wenn diese nicht durch eine Hyperlordisierung der LWS ausgeglichen wird. Die Hyperlordosierung geht in der Regel mit einer abgeschwächten Bauchmuskulatur einher. Das Ergebnis ist eine zu starke, unphysiologische Hohlkreuzstellung der LWS bei gleichzeitig abgeschwächter Bauchmuskulatur. Daher ist ein fußballspezifisches Ausgleichstraining wichtig. -> wie müsste das aussehen? (Denkaufgabe für Teilnehmer)2) Büroarbeit: Sitzen vorm Bildschirm mit krummen Rücken, beiden Armen in Vorhalte und Kopf im Nacken/Kinn nach vorne geschoben, wodurch die Brust- und Nackenmuskulatur verkürzt und obere Rückenmuskulatur und Schulterblattmuskulatur abschwächen. -> wie könnten Ausgleichsübungen aussehen? Wie würde eine bessere Haltung aussehen? (Denkaufgabe für Teilnehmer)
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III. Ursachen für 
Rückenbeschwerden 
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Physische Belastungsfaktoren 
• manuelle Lastenhandhabungen 
• Arbeiten in erzwungener Körperhaltung 
• Arbeiten mit erhöhter Kraftanstrengung und/oder Krafteinwirkung 
• repetitive Tätigkeiten mit hohen Handhabungsfrequenzen 
• Einwirkungen von Ganzkörpervibrationen 
• einseitige Belastungen an Bildschirmarbeitsplätzen 
• Bewegungsmangel 

Vorführender
Präsentationsnotizen
manuelle Lastenhandhabungen, wie Heben, Halten, Tragen, Ziehen und SchiebenArbeiten in erzwungener Körperhaltung, wie Sitzen und Stehen ohne wirksame Entlastung, Rumpfbeugehaltungen, Hocken, Knien und Liegen… (wie Folie)Bezüglich physischer Belastungsfaktoren wurden vom Arbeitskreis 1.7 „Arbeitsmedizin“ der DGUV eine Systematik für den arbeitsmedizinischen Grundsatz G 46 „Belastungen des Muskel-Skelettsystems“ erarbeitet, die sich inzwischen in Deutschland auch in Fachgesellschaften etabliert hat. Diese Tabelle wurde die Grundlage der Definition der physischen Belastungen im Fachkonzept zur Kampagne. Sie findet sich im Anhang 1 zum Fachkonzept mit ausführlicher Aufstellung Beschreibung physischer Risiko-/ Belastungsfaktoren inklusive Beispiele zugehöriger Branchen/ Berufe/ Tätigkeiten.Zusätzlich zu den dort genannten Belastungen wurden explizit für die Kampagne auch einseitige Belastungen an Bildschirmarbeitsplätzen im Büro sowie Bewegungsmangel als physische Belastungsfaktoren definiert.  



Belastungsfaktor: manuelle Lastenhandhabung 
Heben, Halten, Tragen, Ziehen und Schieben von Lasten 
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Vorführender
Präsentationsnotizen
Manuelle Lastenhandhabungen stellen eine Faktorgruppe physischer Belastungsarten dar. Man unterscheidet hier:Hebe-, Halte-, TragetätigkeitenZieh- und SchiebetätigkeitenArbeitsbezogene manuelle Lastenhandhabungen werden überwiegend mit Beschwerden in der unteren Lendenwirbelsäule in Verbindung gebracht



Sonderformen 
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Belastungsfaktor: manuelle Lastenhandhabung 

Vorführender
Präsentationsnotizen
Sonderformen der Lastenhandhabung, wie z. B. Patiententransfers in der Pflege oder das Schaufeln von Schüttgütern, bei dem geringe Lastgewichte sehr dynamisch in ungünstigen Haltungen gehandhabt werden.Arbeitsbezogene manuelle Lastenhandhabungen werden überwiegend mit Beschwerden in der unteren Lendenwirbelsäule in Verbindung gebracht



Belastungsfaktor: Zwangshaltungen 
Vor- und Seitneigungen sowie Verdrehungen des Rumpfes 
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Vorführender
Präsentationsnotizen
Zwangshaltungen stellen eine weitere Faktorgruppe physischer Belastungsarten dar. Man unterscheidet hier:Vorneigen, Seitbeugen und Verdrehen des Rumpfes – auch in Kombination . Beschwerden sind überwiegend im Bereich des unteren Rückens zu erwarten.



Statische Haltungen, Arme über Schulterniveau, Knien/Hocken 

Seite 26 

Belastungsfaktor: Zwangshaltungen 

Vorführender
Präsentationsnotizen
Beispiele für weitere Zwangshaltungen:�statisches Neigen oder Drehen des Kopfes, z.B. aufgrund ungünstiger Sichtbedingungen (z.B. beim Kranfahrer). Beschwerden sind hier überwiegend im Bereich der Halswirbelsäule zu erwartenz.T. auch in Kombination mit dauerhaft statischen Sitzhaltungen (Bsp. Mikroskopier-Tätigkeit (Abbildung); Arbeiten mit einem hohen Maß an physischer Inaktivität, z.B. im Sitzen oder Stehen. Dies stellt ebenfalls einen Risikofaktor für Rückenbeschwerden dar (u. a. durch mangelnde Ernährung der Bandscheiben).Arbeiten mit Armen über Schulterniveau (Bsp. Feuerwehr), die aufgrund der „Rückneigung“/Extension des Rückens zu Bandscheibenbeschwerden führen können.Hocken, Knien, Fersensitz: Diese Zwangshaltungen der unteren Extremitäten gehen oftmals einher mit Zwangshaltungen des Rückens (siehe insbesondere das Beispiel des Flugzeugabfertigers)



Belastungsfaktor: Repetition und Kraftaufwand 
Sich wiederholende oder kraftaufwendige Tätigkeiten 
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Vorführender
Präsentationsnotizen
Repetitive manuelle Arbeitsprozesse (Bsp: Bandarbeit, Druckerei) werden überwiegend mit Beschwerden und Erkrankungen des Schulter-Arm-Handsystems in Verbindung gebracht, aber auch Beschwerden am oberen Rücken können damit verbunden sein.Erhöhte Kraftanstrengungen und/oder –einwirkungen können auftreten beiKraftbetonten Tätigkeiten unter Einsatz von Hand-Arm- oder Ganzkörperkräften (Beispiele: Industriemontage, Rangierarbeiter)Tätigkeiten, die mit Steigern, Klettern verbunden sind (Beispiele: Freileitungsmonteure beim Besteigen der Masten)



Belastungsfaktor: Vibrationen 
Hand-, Arm- und Ganzkörpervibrationen 
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Vorführender
Präsentationsnotizen
Tätigkeiten mit Hand-Arm-Vibrationen durch handgeführte oder handgehaltene Arbeitsmaschinen (z. B. Abbruchhämmer, Kettensägen und Bohrer) oder mit Ganzkörpervibrationen (z. B. beim Fahren von Gabelstaplern, Erdbaumaschinen und Ladern) stellen eine eigene Gruppe von Belastungen dar.Durch die Arbeit mit handgeführten Maschinen bedingte Zwangshaltungen können ebenfalls Rückenbeschwerden hervorrufen, wobei durch die Einwirkung von Ganzkörpervibrationen insbesondere Beschwerden im unteren Rücken entstehen können.
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Psychische Belastungsfaktoren 
• Zeitdruck 
• hohe Arbeitsanforderungen 
• mangelnder Entscheidungsspielraum 
• fehlende soziale Unterstützung (Vorgesetzte, Kollegen) 
• unzureichende Gratifikationen 
• Unzufriedenheit mit der Arbeit 
• Arbeitsplatzunsicherheit 
• Monotonie 

Vorführender
Präsentationsnotizen
Diese psychischen Belastungsfaktoren können in allen Beschäftigungsgruppen vorkommen. Weiterführende Informationen zum Thema „Rückenbeschwerden und Psyche – wie passt das zusammen?“ finden Sie unter www.deinruecken.de, Webcode: dam14418
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1. Bereitstellung von Energie 
     
 Blutzucker 
 Blutdruck 
 Herzfrequenz 
 Durchblutung 
 Konzentration 
 Blutgerinnung 

      Muskelanspannung 
 
2.   Verdauung 
      Sexualfunktionen    
   

Stress 

Vorführender
Präsentationsnotizen
Stress ist eine Reaktion des menschlichen Körpers, die für uns Menschen eigentlich einmal sehr nützlich gewesen ist. Denken Sie an den Urmenschen, der von einem Säbelzahntiger attackiert wird. In dieser Situation hatte der Mensch die Wahl, zu kämpfen oder zu flüchten. Dafür brauchte er viel Energie. Bei einer Stressreaktion stellt der Körper diese Energie zur Verfügung. Diese Reaktion des Körpers hat den Urmenschen oft das Überleben ermöglicht.Heute jedoch brauchen wir diesen Mechanismus bei der Arbeit eigentlich kaum. Trotzdem aktiviert ihn unser Körper aber, wenn wir uns durch die Arbeit überfordert fühlen. Für den Körper ist auch das eine Bedrohungssituation. Die möglichen Folgen werden auf der nächsten Folie dargestellt.
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Andauernder Stress verstärkte 
Ausschüttung von 
Stresshormonen  

verzögerte Entspannung 
des Muskeltonus Verengung von Blutgefäßen 

Verspannungen 

schlechtere Nährstoffver-
sorgung des Muskelgewebes, 
Läsionen in Muskelfasern 
heilen langsamer 

Stress und Rückenbeschwerden 



Seite 32 

Liegen physische und 
psychische 
Risikofaktoren 
gleichzeitig vor, entsteht 
ein exponentieller 
Anstieg von 
Erholungsstörungen des 
Muskelsystems 

Stress und Rückenbeschwerden 
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Rückenschmerzen 
entstehen, 
Rückenschmerzen 
nehmen zu 

körperliche Fehl-/ 
Schonhaltung 

Leistungsfähigkeit/
Belastbarkeit 
nimmt ab 

noch mehr 
Verspannung/noch 
mehr Schmerzen 

Angst vor dem 
Schmerz 

Vermeidung von 
Bewegung/ 
Unternehmung 

Quelle:Stadler/Spieß (2009) 

Psyche und Rückenschmerzen 

Vorführender
Präsentationsnotizen
Das Modell verdeutlicht den Teufelskreis bzw. die Schmerzspirale bei der Entstehung und Chronifizierung von Rückenschmerzen.Wenn Rückenschmerzen erstmalig auftreten, reagieren Menschen, indem sie eine Haltung einnehmen, bei der sie keine Schmerzen haben. Im betroffenen Muskelbereich nimmt wegen dieser Fehl- oder Schonhaltung aber die Leistungsfähigkeit ab. Infolge treten noch eher Verspannungen und Schmerzen auf. Aus Angst vor dem Schmerz werden dann zunehmend Bewegungen vermieden. Dadurch werden die Schmerzen noch mehr verstärkt.
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Gefährdungsbeurteilung psychischer 
Belastungen 
 
 



Rückenbeschwerden und Psyche – Fazit 
Psychische Faktoren können: 
 eine Ursache (von meist mehreren Ursachen)  

 für Rückenschmerzen sein 
  zur Manifestierung bzw. Chronifizierung von   

 Rückenbeschwerden beitragen 
  Folge von Rückenbeschwerden sein 
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IV. Die Kampagne 
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Initiatoren, Zielgruppen und Ziel 
• Bundesweite Präventionskampagne der Berufsgenossen-

schaften und Unfallkassen, der Sozialversicherung für 
Landwirtschaft, Forsten und Gartenbau sowie der Knappschaft  

• Ziel: Rückenbelastungen bei der Arbeit, in der Schule und in der 
Freizeit zu verringern 

• Die Kampagne wendet sich an Arbeitnehmerinnen und 
Arbeitnehmer, an Schüler und Schülerinnen sowie ehrenamtlich 
Tätige. Und auch Arbeitgeber und die Personen, die für den 
betrieblichen Arbeitsschutz Verantwortung tragen, sind  
aufgefordert, für die Entlastung der Beschäftigten zu  
sorgen. 
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Kernbotschaft 
„Das richtige Maß an Belastung hält den Rücken gesund.“ 

Vorführender
Präsentationsnotizen
„Das richtige Maß an Belastung hält den Rücken gesund.“ ist die Kernbotschaft der Kampagne als Basis für die kreative Umsetzung in ein Kommunikationskonzeptzur Grafik: An der Grafik „Waage“ lässt sich dieses richtige Maß darstellen: Überforderungen und Unterforderungen führen zu erhöhter Beanspruchung. Der persönliche Trainingszustand des Rückens und das Lebensalter bestimmen das optimale Maß der Belastung. 
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Website: www.deinruecken.de 
• Infoportal zu allen Fragen rund um die Rückengesundheit am 

Arbeitsplatz 
• aktuelle Meldungen  
• verständlich aufbereitete Hintergrundtexte 
• praktische Empfehlungen  
• umfangreiche Linksammlung mit Informationen der 

Berufsgenossenschaften und Unfallkassen  
• Inhalte lassen sich nach Zielgruppen filtern: Beschäftigte, 

Unternehmer, Betriebsärzte, Lehrer und Pflegekräfte 

Vorführender
Präsentationsnotizen
Ob Ausgleichsübungen für den Arbeitsalltag oder Gefährdungsbeurteilung im Unternehmen – bei Fragen rund um die Rückengesundheit am Arbeitsplatz ist die Kampagnen-Website die richtige Anlaufstelle. Neben aktuellen Meldungen zum Thema finden Interessierte dort verständlich aufbereitete Hintergrundtexte, praktische Empfehlungen und eine umfangreiche Linksammlung mit Informationen der Berufsgenossenschaften und Unfallkassen. Das Besondere: Die Inhalte lassen sich nach Zielgruppen filtern. Beschäftigte, Unternehmer, Betriebsärzte, Lehrer und Pflegekräfte finden so mit wenigen Klicks alle für sie relevanten Infos
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Website: www.deinruecken.de 
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Kampagnenbroschüren 
• Es stehen sechs Kampagnenbroschüren für die Zielgruppen 

Unternehmer, Beschäftigte, Eltern, Lehrer, professionell Pflegende 
und Betriebsärzte zur Verfügung. Die Broschüre für Beschäftigte ist 
zudem in einer Version in „leichter Sprache“ erhältlich. 

• Die Broschüren dienen dazu, einen Einstieg in das Thema zu finden 
sowie der jeweiligen Zielgruppe wichtige Hinweise zu 
weiterführenden Informationen und Ansprechpartnern zu liefern. 
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Kampagnenbroschüren 
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V. Maßnahmen zur Prävention von 
Rückenbeschwerden 

Auf den folgenden Seiten erhalten Sie Tipps  zur rückengerechten Arbeitsplatzgestaltung 
sowie zum rückengerechten Arbeiten. Diese sind nach unterschiedlichen Belastungsarten 
getrennt aufgeführt, sodass sie den individuellen Bedürfnissen entsprechen. 
 
Sollten bestimmte Belastungsarten in Ihrem Unternehmen nicht auftreten, löschen Sie 
diejenigen Folien, die für Sie nicht zutreffen. 
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Arbeiten im Sitzen 
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Rückengerechte Arbeitsplatzgestaltung 
Höhe der Arbeitsfläche 
Es können unterschiedliche Tischsysteme eingesetzt werden: 
• mit fester Arbeitsflächenhöhe 
• mit einstellbarer Arbeitsflächenhöhe (in Stufen oder stufenlos) 
 
Größe der Arbeitsfläche 
• Ausreichend groß ist eine Arbeitsfläche, wenn ihre Maße 

mindestens 1.600 mm x 800 mm (Breite x Tiefe) betragen. 
 

Vorführender
Präsentationsnotizen
Höhenverstellbare Arbeitsflächen, die sich sowohl im Sitzen als auch im Stehen nutzen lassen, wirken sich günstig auf den Bewegungsapparat des Menschen aus, wenn durch die Bereitschaft zur Nutzung der Höhenverstellung die Sitz-Steh-Dynamik gefördert wird�Unter der Berücksichtigung der Verstellmöglichkeiten des Arbeitstisches sollte die Arbeitshöhe an die unterschiedlichen Körpermaße des Menschen und die Arbeitsaufgabe sowohl im Sitzen als auch im Stehen angepasst werden können. Die Arbeitsflächenhöhe hat einen wesentlichen Einfluss auf die Körperhaltung.
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Rückengerechte Arbeitsplatzgestaltung 
Büroarbeitsstuhl 
Der Büroarbeitsstuhl sollte die natürliche Haltung des Menschen im 
Sitzen unterstützen und im angemessenen Verhältnis zur Arbeits-
aufgabe Bewegung fördern.  
• Das aus Sitz und Rückenlehne bestehende Oberteil ist drehbar 

und höhenverstellbar.  
• Das Unterteil ist mit Rollen ausgestattet. 
 

Vorführender
Präsentationsnotizen
Wichtige Kriterien zur Auswahl eines BüroarbeitsstuhlsIndividuelle Anpassbarkeit und wechselnde Sitzhaltungen werden ermöglichtDer Körper wird in allen Sitzpositionen gut abgestütztEs treten keine Durchblutungsstörungen der Beine aufDas Verletzungsrisiko wird minimiert
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Rückenschonendes Arbeiten 
So sitzen Sie richtig 

Vorführender
Präsentationsnotizen
„Richtiges Sitzen“ bedeutet vor allem „dynamisches Sitzen“: Um eine einseitige Belastung  und eine damit verbundene schnelle Ermüdung der Muskulatur zu  vermeiden, sollte die Sitzhaltung so oft wie möglich verändert werden. Stehen Sie zudem zwischendurch öfter einmal auf (z. B. beim Telefonieren) oder gehen Sie ein paar Schritte.Die eingestellte Höhe Ihres Arbeitsstuhls erlaubt es, die Füße flach auf den Boden zu stellen. Der Winkel zwischen Ober- und Unterschenkel beträgt 90 Grad oder mehr (bis maximal 110 Grad). Die Vorderkante der Sitzfläche drückt nicht auf die Rückseite des Unterschenkels.Ihre Oberarme hängen locker herab, ohne sie in den Schultern hoch zu ziehen. Der Rücken kann zeitweilig auf der leicht nach hinten geneigten Rückenlehne abgelegt werden. Er wird vom Lendenbausch/von der Lordosestütze in der Höhe des Hohlkreuzes unterstützt.
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Arbeiten im Stehen 
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Rückengerechte Arbeitsplatzgestaltung 
Arbeiten im Stehen – was kann ich tun? 
• Arbeiten im Stehen auf das unbedingt notwendige Maß 

beschränken – wenn möglich Steh-Sitz-Hilfen einsetzen 
• Zeitweiliges Anlehnen entlastet bereits. 
• Auf die richtige Arbeitshöhe achten – keine übermäßige 

Anstrengung der Schultern und des Rückens 
• Bewegungsräume zulassen – wechselnde Arbeitshaltungen 

ermöglichen 
• Arbeitsplatzmatten/Bodenmatten erleichtern das Stehen. 
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Rückengerechte Arbeitsplatzgestaltung 
Die richtige Arbeitshaltung an Arbeitsplätzen, die ein 
dauerhaftes Stehen erfordern:  
• Körperhaltung aufrecht 
• Oberarme senkrecht nach unten 
• rechter Winkel (oder größer) zwischen Ober- und Unterarm 
• Kopf- und Blickneigung zusammen ca. 30 bis 35 Grad 
 
 

Vorführender
Präsentationsnotizen
Je mehr Krafteinsatz die Arbeit im Stehen erfordert, desto niedriger sollte die Arbeitshöhe sein: Bei feiner Arbeit ist ein Winkel von 90° zwischen Ober- und Unterarm ideal. Je schwerer die Arbeit, �umso größer sollte der. Winkel zwischen Ober- und Unterarm sein
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Rückenschonendes Arbeiten 
Der optimale Stand 

Vorführender
Präsentationsnotizen
Körpergewicht gleichmäßig auf beide Füße und die ganze Sohle verteilenKniegelenke nicht überstrecken und nicht nach innen (X-Beine) oder außen (O-Beine) knicken, sondern minimal beugen und lotrecht über den Füßen positionierenBecken und Brustkorb befinden sich senkrecht übereinanderSchultern nach hinten unten ziehenDas Kinn geht in Richtung Kehlkopf und der Nacken streckt sichZusätzlich so oft wie möglich das Gesäß anspannen und den Bauch nach innen ziehen; dabei auf normale Atmung achtenVermeiden Sie nach Möglichkeit statische Körperhaltungen. Ändern Sie so oft wie möglich Ihre Standposition und bewegen Sie sich zwischendurch.Diese „optimale“ Haltung ist anstrengend und kann anfangs nicht über längere Zeit eingenommen werden. Regelmäßiges Üben trainiert die Muskeln, erleichtert die Umsetzung im Alltag und entlastet Ihre Wirbelsäule! 



mit freundlicher Genehmigung der BGN 

Stehen – Entlastungshaltungen  
 

Rückenschonendes Arbeiten 
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Vorführender
Präsentationsnotizen
Beim längeren Stehen kann ein sogenannter „Hyperlordoseschmerz“ auftreten. Dabei werden durch eine zu starke Lordose die Wirbelgelenke belastet und die Gelenkkapseln überdehnt; bei vorgeschädigter Bandscheibe kann ggf. auch Druck auf die Nervenwurzeln ausgeübt werden. Folgende Entlastungshaltungen sollen dem vorbeugen/entgegenwirken (praktisch üben!):Auf Tisch oder eigenen Oberschenkeln abstützen (Bandscheiben und Wirbelgelenke werden durch die Gewichtsverlagerung auf die Arme bzw. Oberschenkel entlastet)„Tresen-/Thekenstand“: ein Bein hochstellen (durch das Hochstellen eine Beines verändert sich die Beckenstellung (es kippt etwas nach hinten) und damit verringert sich die Hyperlordosierung)Gehen auf der Stelle (regt den Stoffwechsel der Bandscheiben an)
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Arbeiten in Zwangshaltungen 
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Rückengerechte Arbeitsplatzgestaltung 
Arbeiten in Zwangshaltungen – Bücken und Knien 
• Die Zeit der Arbeit im Bücken oder Knien auf das unbedingt 

Notwendige beschränken –  z. B. Vorfertigung von Teilen in 
optimaler Höhe  

• Arbeitshöhen durch höhenverstellbare Arbeitstische oder Lagerung 
von Material anpassen 

• Rückenstützen bei dauernder Bodenarbeit 
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Rückengerechte Arbeitsplatzgestaltung 
Arbeiten in Zwangshaltungen – Arbeiten über Schulterhöhe 
• Die Zeit der Arbeit in Armhochhaltung und Kopfneigung rückwärts 

auf das unbedingt Notwendige beschränken – z. B. Vorfertigung von 
Teilen in optimaler Höhe  

• Arbeitsstützen verwenden, um Material in der Höhe für die Montage 
zu fixieren – z. B. Teleskopbohrständer 

• Entspannungsübungen in der Arbeitszeit zur Lockerung der 
Nackenmuskulatur 
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Heben und Tragen 
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Rückenschonendes Arbeiten 
Die wichtigsten Regeln beim Heben  
schwerer Lasten 

Vorführender
Präsentationsnotizen
Mit geradem Rücken von vorn möglichst dicht an die Last herantretenBeim Bücken das Gesäß nach hinten schieben und die Knie nicht weiter als 90° beugenWenn möglich die Last zwischen den Füßen positionieren, so dass die Hände über ihnen hängen.Ein unbekanntes Lastgewicht prüfen, ob es allein gehoben werden kann.Die Last nicht ruckartig sondern mit gleichem Tempo durch Streckung der Hüft- und Kniegelenke körpernah anhebenBeim Anheben, Umsetzen und Absetzen von Lasten die Wirbelsäule nicht verdrehen! Richtungsänderung durch Umsetzen der Füße mit dem ganzen Körper vornehmenDas Absetzen der Last erfolgt nach den gleichen Regeln wie das Anheben 
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Rückenschonendes Arbeiten 
Die wichtigsten Regeln beim Tragen  
schwerer Lasten 

Vorführender
Präsentationsnotizen
Beim Tragen eine aufrechte Körperhaltung einnehmen – nicht nach hinten (ins Hohlkreuz) fallenLasten so dicht wie möglich am Körper tragen  Nach Möglichkeit Hilfsmittel verwenden (z. B. Sack- oder Schubkarre, Treppensteiger, Tragegurte)Beim Tragen über längere Strecken Pausen einlegen und die Last absetzen. Die Last rechtzeitig kontrolliert abzusetzen ist besser als sie plötzlich fallen zu lassenMehrere Lasten wenn möglich symmetrisch auf beide Arme verteilen
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VI. Ausgleichs- und Entspannungsübungen 
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Ausgleichsübungen 
Vorbemerkungen 
• Die Übungen können sowohl im Sitzen als auch im Stehen 

ausgeführt werden. 
• Ausgangsposition für alle Übungen im Stehen: Fußspitzen zeigen 

leicht nach außen, Füße etwa hüftbreit geöffnet, Knie leicht 
gebeugt. 

• Ausgangsposition für alle Übungen im Sitzen: Oberkörper aufrichten 
• Führen Sie die Übungen nicht ruckartig, sondern sehr langsam und 

vorsichtig aus, um Verletzungen zu vermeiden. 
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Ausgleichsübungen 
Dehnung der seitlichen  
Hals-/Nackenmuskulatur  

Vorführender
Präsentationsnotizen
Der Kopf wird zur Seite geneigt, der Arm der Gegenseite Richtung Boden gestreckt; Dehnung ca. 20 Sekunden halten, dann Seite wechseln.
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Ausgleichsübungen 
Dehnung der seitlichen  
Rumpfmuskulatur 
 

 

Vorführender
Präsentationsnotizen
Beide Arme in Hochhalte im Wechsel kraftvoll nach oben strecken.
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Ausgleichsübungen 
Dehnung der  
Schultermuskulatur 
 

 

Vorführender
Präsentationsnotizen
Ausgangsposition: Fußspitzen zeigen leicht nach außen, Füße etwa hüftbreit geöffnet, Knie leicht gebeugt�Ausführung: Abgewinkelten Arm hinter dem Rücken oberhalb des Handgelenkes fassen und zur gegenüberliegenden Seite ziehen. Dabei den Kopf in Zugrichtung drehen, Dehnung ca. 20 Sekunden halten, dann Seite wechseln.
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Ausgleichsübungen 
Dehnung der oberen  
Rückenmuskulatur 
 

 

Vorführender
Präsentationsnotizen
Ausgangsposition: Fußspitzen zeigen leicht nach außen, Füße etwa hüftbreit geöffnet, Knie leicht gebeugtAusführung: Arme vor dem Körper gekreuzt ausstrecken, die Finger greifen ineinander. In gestreckter Position die Arme nach vorne schieben, dabei den oberen Rücken kräftig nach hinten strecken, Dehnung ca. 20 Sekunden halten.
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Ausgleichsübungen 
Dehnung der Brustmuskulatur 
 

 

Vorführender
Präsentationsnotizen
Ausgangsposition: Oberkörper aufrichtenAusführung: Arme auf Schulterhöhe, im Ellenbogengelenk leicht gebeugt nach hinten ziehen, die Schulterblätter nähern sich an; Hände/Daumen nach hinten drehen, Dehnung ca. 20 Sekunden halten. �Anmerkung: Schultern unten lassen, nicht nach oben ziehen. Becken nach vorn kippen.
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Ausgleichsübungen 
Kräftigung der Brustmuskulatur 
 
  

Vorführender
Präsentationsnotizen
Die Hände vor der Brust falten. Kinn nach hinten schieben (Doppelkinn machen). Die Handflächen kräftig gegeneinander- drücken; Position ca. 20 Sekunden halten.
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Ausgleichsübungen 
Kräftigung der Schultermuskulatur 

Vorführender
Präsentationsnotizen
Die Hände greifen mit gekrümmten Fingern vor der Brust ineinander. Kinn nach hinten schieben (Doppelkinn machen). Langsam einen Zug nach außen aufbauen; �Position ca. 20 Sekunden halten.
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Ausgleichsübungen 
Mobilisation der Brustwirbelsäule 

Vorführender
Präsentationsnotizen
Die Hände auf die Schultern legen, bei geradem Rücken den Oberkörper langsam nach rechts, dann nach links drehen, die Übung mehrmals wiederholen.�Anmerkung: Die vorderen Beckenknochen bleiben gerade nach vorne gerichtet und drehen nicht mit.
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Ausgleichsübungen 
Mobilisation der Schulter-/ 
Nackenmuskulatur 
 

Vorführender
Präsentationsnotizen
Die Schultern kreisen abwechselnd bei locker nach unten hängenden Armen nach hinten, dabei geht die Schulter so weit wie möglich nach oben, nach hinten, nach unten und nach vorne (Kreise so groß wie möglich). �Die Übung mehrmals durchführen, zum Abschluss beide Schultern mehrmals parallel nach hinten kreisen lassen. Anmerkung: Arme locker hängen lassen, die Bewegung erfolgt im Schultergelenk.
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Entspannungsübung 
• Atmen Sie einige Male tief durch. 
• Spannen Sie dann Ihren Körper an. Alle Körperpartien, alle 

Muskeln, die Sie bewusst beeinflussen können. Steigern Sie diese 
Spannung so weit es Ihnen möglich ist. 

• Halten Sie diese Körperspannung etwa eine halbe Minute lang. 
• Dann ENTspannen Sie Ihren Körper. 
• Die gleiche Abfolge ein weiteres Mal 
• Abschließend wieder mehrmals tief durchatmen 

Vorführender
Präsentationsnotizen
Neben physischen Anstrengungen können auch psychische und psychosoziale Faktoren den Rücken belasten. Dazu zählen zu hohe Arbeitsanforderungen, Zeitdruck, Monotonie oder die Sorge um den Arbeitsplatz. Diese Entspannungsübung lässt sich jederzeit zwischendurch im Sitzen oder auch im Stehen durchführen. Wenn Sie die Möglichkeit finden, diese im Liegen durchzuführen, umso besser.
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Vielen Dank für Ihre 
Aufmerksamkeit! 

Vorführender
Präsentationsnotizen
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Anhang 
Best-Practice-Beispiele 
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Ergonomisches Schleifgerät  
Nutzen für das Unternehmen: 
• Reduktion von Zwangshaltungen um 90 % 

(Wirbelsäule, untere Extremitäten) 
• Verringerung der Hand-Arm-Vibration 
• Verringerung der Staubexposition 
• erhebliche Steigerung der Effizienz 
 

vorher 

nachher 
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Vorführender
Präsentationsnotizen
Einsatz eines ergonomischen Schleifgerätes in einer WerftBild oben: konventionelle SchleiftätigkeitBild unten: ergonomische SchleiftätigkeitManuelles Schleifen an horizontal liegenden Blechtafeln zur Schweißnahtvorbereitung ist im Schiffbau traditionell ein wichtiger Arbeitsgang. Die Vorkonservierung von Blechtafeln hat den Anteil an manuellen Schleifarbeiten wesentlich erhöht, da vor dem Schweißen die Lackschicht entfernt werden muss. Bisher führte der Arbeiter dazu den Winkelschleifer in hockender Körperhaltung (siehe Bild oben). Zur Entlastung der Wirbelsäule kniete er auf der kalten Blechplatte. Die Schleifmaschine befand sich in Armlängenabstand unterhalb des Gesichtes, so dass neben der Vibrations- und Lärmeinwirkung auch Stäube und Dämpfe eingeatmet wurden. Ziel der Verbesserung dieses in mehrfacher Hinsicht gesundheitsgefährdenden Arbeitsverfahrens war es, die Schleifarbeiten in aufrechter Körperhaltung ausführen zu können.Dazu entwickelte der Betrieb unter Verwendung eines handelsüblichen Winkelschleifers einen ergonomischen Bandschleifer (siehe Bild unten). Ähnlich wie bei einem Rasenmäher können Schleifarbeiten hiermit aufrecht gehend ausgeführt werden. Die Führungsstange ermöglicht die exakte Einhaltung der markierten Schleifbahn. Das Einatmen von Staub und Dämpfen vermindert sich durch den vergrößerten Abstand des Gesichtes zum Schleifvorgang. Die typischen Unwuchtvibrationen der rotierenden Schleifscheibe beim Winkelschleifer treten beim Bandschleifer nicht auf.Die erreichte Verbesserung durch den Einsatz des ergonomisch umgestalteten Bandschleifers ist offensichtlich. Eine messtechnische Analyse in der betrieblichen Praxis ergaben vielfachen Nutzen für das Unternehmen. So reduzierte sich der Anteil von Zwangshaltungen der Wirbelsäule und der unteren Extremitäten um 90 %. Eine deutliche Verringerung sowohl der Staubexposition als auch der Hand-Arm-Vibrationen war messbar. Neben diesen humanitären Vorteilen wurde mit dem ergonomische Arbeitsverfahren auch eine erhebliche Steigerung der Effizienz erreicht, so dass auch wirtschaftliche Anreize zur Nutzung des ergonomischen Arbeitsmittels für das Unternehmen bestehen.



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Flughafen-Gepäckservice 
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Vakuumhebehilfe im Gepäckservice 
Nutzen für das Unternehmen: 
• Reduktion der gehandhabten Lastgewichte 

um durchschnittlich 75 %  
   deutliche Verringerung der 
       Rückenbelastung 
• Verringerung der Ermüdung 
• höhere Zufriedenheit der Mitarbeiter 
• weniger beschädigte Gepäckstücke 
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Vorführender
Präsentationsnotizen
Einsatz von Vakuumhebehilfen im Gepäckservice an FlughäfenVerringerung der ErmüdungHöhere Zufriedenheit der MitarbeiterWeniger beschädigte GepäckstückeFür viele Betriebe stellt sich die Frage nach dem Nutzen bei Investitionen für Präventionsmaßnahmen. Im vorliegenden Fall geht es um die Installation von Vakuumhebehilfen im Gepäckservice an Flughäfen. Derartige Hebehilfen kosten ca. 15.000 Euro bei der Anschaffung und ca. weitere 500 Euro für die Wartung pro Jahr. In einer messtechnischen Analyse konnte das Institut für Arbeitsschutz der DGUV (IFA) zeigen, dass der Einsatz derartiger Vakuumhebehilfen in der Praxis zu einer Reduktion der gehandhabten Lastgewichte um ca. 75 % führt und hiermit eine deutliche Verringerung der Wirbelsäulenbelastungen einhergeht. Neben dieser biomechanischen Belastungsreduktion ist auch eine deutliche energetische Belastungsreduktion festzustellen. Durch den verringerten Lastentransport, der an Flughäfen einige Tonnen pro Tag betragen kann, reduziert sich auch der Energieumsatz der Mitarbeiter, als Folge nimmt deren Ermüdung ab und die Zufriedenheit steigt. Ferner wird eine Verringerung der Anzahl beschädigter Gepäckstücke erwartet.Nachteilig an der Nutzung von Vakuumhebehilfen sind durchschnittlich erhöhte Handhabungszeiten. Dies ist bei der Implementierung zu berücksichtigen.Dennoch überwiegen die Vorteile, so dass viele Flughäfen derzeit Vakuumhebehilfen installieren.



Ergonomischer Kranführer-Arbeitsplatz 
Nutzen für das Unternehmen: 
• Reduktion der Zwangshaltungen von Kopf, 

Rücken und Armen 
• Verringerung der Ermüdung 
• Rückgang von Beschwerden und Ausfällen  
• höhere Akzeptanz bei Beschäftigten 
• Erhöhung der Arbeitsqualität 

vorher 

nachher 
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Vorführender
Präsentationsnotizen
Ergonomischer Kranführer-ArbeitsplatzBild oben: konventioneller ArbeitsplatzBild unten: ergonomischer ArbeitsplatzDer Kranfahrerarbeitsplatz (hier in einem Müllheizkraftwerk, Bild oben rechts) zeichnet sich durch Zwangshaltungen im oberen Rückenbereich aus, da sich das Hauptsichtfeld unterhalb der Krankabine befindet. Bei einem konventionellen Arbeitsplatz (Bild oben, links) muss der Kranführer dauerhaft diese Zwangshaltungen einnehmen. Durch die Installation eines ergonomischen Arbeitsplatzes, der sich durch einen individuell anpassbaren Sitz und Bedienelementen auszeichnet (siehe Bild unten), kann eine deutliche Reduktion von Wirbelsäulenzwangshaltungen erreicht werden. Die Beschäftigten akzeptieren derartige Arbeitsplätze und berichten von einer Steigerung des Wohlbefindens, einer Verringerung der Ermüdung und einer Erhöhung der Arbeitsqualität.



Ergonomischer Näharbeitsplatz  
Nutzen für das Unternehmen: 
• erhebliche Reduktion der Zwangshaltungen 

für Rücken und Arme 
• Verringerung der muskulären 

Beanspruchung 
• Steigerung des Wohlbefindens 
• Verringerung der Ermüdung 
• Erhöhung der Arbeitsqualität 
• Erhöhung der Effizienz 

vorher 

nachher 
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Vorführender
Präsentationsnotizen
Ergonomischer NäharbeitsplatzBild oben: konventioneller ArbeitsplatzBild unten: ergonomischer ArbeitsplatzAuf Initiative der damaligen Lederindustrie- und Textil- und Bekleidungs-Berufsgenossenschaften (heute: BGRCI und BGETEM) wurde ein ergonomischer Näharbeitsplätze mit dem Ziel der Verringerung von Muskel-Skelettbelastungen bei Näherinnen entwickelt. Während sich der konventionelle Näharbeitsplatz (siehe Bild oben) durch statische Sitzhaltungen und Rückenzwangshaltungen auszeichnet, ermöglicht der ergonomisch gestaltete Näharbeitsplatz ein dynamischeres Arbeiten im Sitzen und Stehen (siehe Bild unten). Der Vergleich der Belastungsprofile der herkömmlichen und der ergonomisch neu gestalteten Näharbeitsplätze zeigte, dass bei den ergonomisch optimierten Arbeitsplätzen eine signifikante Verbesserung der Wirbelsäulenhaltungen und der Gelenkwinkelstellungen des Schulter-Arm-Systems erreicht wurde. Entsprechend war auch eine Reduzierung der Aktivitäten der Schulter-Arm-Muskulatur messtechnisch nachweisbar. Die Akzeptanz des ergonomisch neu gestalteten Arbeitsplatzes durch die Näherinnen war nach einer ausreichenden Eingewöhnungszeit hoch, auch die subjektive Beurteilung durch die Versuchspersonen bestätigte die belastungsreduzierende Wirkung der veränderten Arbeitssituation.Die Erkenntnisse aus den Messungen sind in einfache Handlungsanleitungen mit Praxistipps für Betriebe eingeflossen (siehe BGI 804-2 2009).Die entwickelten ergonomischen Näharbeitsplätze wurden inzwischen in mehr als 30 deutschen Unternehmen, davon mehr als die Hälfte kleine und mittlere Unternehmen (KMUs), installiert. Ein Preisträger des Europäischen Wettbewerbs zur Prävention von Muskel-Skeletterkrankungen, ein mittelständisches Textil-Service-Unternehmen, konnte nach Installation der ergonomischen Näharbeitsplätze besondere Erfolge hinsichtlich humanitärer und ökonomischer Auswirkungen nachweisen: Nach den Umrüstungen von insgesamt 40 Näharbeitsplätzen gingen dort die Arbeitsunfähigkeitstage um 16 Prozent zurück; gleichzeitig erhöhte sich die Produktivität um etwa 15 Prozent. Die Mehrkosten für den Umbau (ca. 1500 € pro Arbeitsplatz) hatten sich bereits nach wenigen Monaten amortisiert. 
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